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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン わかめスープ エネルギー 脂質

ポテトコロッケ 643 20.9

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

23.1 3.7

麦ご飯 豚汁 エネルギー 脂質

かつおのごまがらめ 752 19.9

磯香和え たんぱく質 食塩相当量

37.3 2.5

麦ご飯 五目あんかけ汁 エネルギー 脂質

厚揚げの肉みそがけ 676 17.5

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

26.5 2.6

コッペパン 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

凍り豆腐のスープ 657 21.4

鹿肉のチリコンカン たんぱく質 食塩相当量

イタリアンサラダ 34.9 3.5

たけのこご飯 【こどもの日献立】 エネルギー 脂質

豆腐のすまし汁 792 21.0

きびなごのカリカリ揚げ たんぱく質 食塩相当量

わかめ和え・柏餅 27.9 3.0

麦ご飯 みそけんちん汁 エネルギー 脂質

シイラの照り焼き 669 16.8

山吹和え（大豆） たんぱく質 食塩相当量

33.4 2.3

コッペパン コンソメスープ エネルギー 脂質

スパイシーチキン 640 22.5

コーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.2 3.7

麦ご飯 キムチ汁 エネルギー 脂質

焼肉丼の具 739 19.2

河内晩柑 たんぱく質 食塩相当量

30.2 2.2

ソフト麺 カレーソース エネルギー 脂質

ポテトカップトマトグラタン 891 29.7

野菜サラダ たんぱく質 食塩相当量

30.5 2.8

麦ご飯 若竹汁 エネルギー 脂質

木の葉かまぼこの新緑揚げ 708 22.3

アスパラサラダ たんぱく質 食塩相当量

24.4 2.7

麦ご飯 かきたま汁 エネルギー 脂質

シルバーの西京焼き 667 18.2

こんにゃくの金平 たんぱく質 食塩相当量

30.1 1.9

コッペパン クリームシチュー エネルギー 脂質

あじのレモンソース 769 25.5

のりごまサラダ たんぱく質 食塩相当量

38.0 3.4

麦ご飯 ぷるぷる寒天スープ エネルギー 脂質

肉団子の甘酢和え 709 19.5

塩中華ドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

26.9 1.8

コッペパン 春雨スープ エネルギー 脂質

ペンネのミートソース 661 18.1

かみかみサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.5 3.6

麦ご飯 沢煮椀 エネルギー 脂質

ボラと凍り豆腐の甘辛 729 20.7

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

27.9 2.4

麦ご飯 【真島小学校お楽しみ献立】 エネルギー 脂質

ツナカレー 940 29.6

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量

春雨サラダ・豆乳プリンタルト 32.1 2.6

丸パン 野菜たっぷりスープ エネルギー 脂質

ハンバーグオニオンソース 618 20.2

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

28.7 4.1

麦ご飯 鶏ごぼう汁 エネルギー 脂質

豚肉とたけのこの炒め物 676 17.6

たくあん漬け和え　 たんぱく質 食塩相当量

30.2 2.1

ソフト麺 しょうゆラーメンスープ エネルギー 脂質

蒸しぎょうざ（2個） 700 17.2

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

30.7 3.0

麦ご飯 【がんばれ献立】 エネルギー 脂質

670 17.5

たんぱく質 食塩相当量

24.0 2.5

はんぺん
とびうお（魚）

牛乳
ひじき

人参
こまつな

麦ご飯
砂糖

ひまわり油

豆腐
かまぼこ

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
キャベツ

ソフト麺は、長野県で
とれた小麦粉で作ら
れています。

新茶の季節です。抹
茶を天ぷらの衣に混
ぜて、新緑揚げにしま
す。

西京みそで味つけし
たシルバーを焼きま
す。ごはんによくあい
ます。

味がよいことから名前
がついたアジ。さっぱ
りとしたレモンソースで
いただきましょう。

長野県の特産物であ
る寒天の入ったスー
プです。食物繊維が
たっぷりです。

かみごたえのあるごぼ
うを使ったかみかみ
サラダです。よくかん
で食べましょう。

ボラという白身魚と凍
り豆腐を揚げて、甘辛
いたれをからめます。

真島小学校で、全校
アンケートをとり決め
た献立です。お楽し
みに！

みずみずしい新玉ね
ぎでオニオンソースを
作り、ハンバーグにか
けます。

たけのこは、土の上に
出てきた竹の芽の部
分を食べる春の野菜
です。

鶏肉
豆腐
みそ
シイラ（魚）
凍り豆腐

牛乳 人参
こまつな

ごぼう
大根
長ねぎ
キャベツ
もやし

麦ご飯
こんにゃく
じゃがいも
砂糖

ひまわり油

ベーコン
鶏肉

わかめは、春から初
夏にとれる海藻です。
カルシウムや食物繊
維が豊富です。

黒潮にのって、日本
の近くにやってくる初
がつおのおいしい季
節です。

豆腐を揚げて作られ
ている厚揚げは、たん
ぱく質やカルシウムが
多く含まれています。

凍り豆腐、鹿肉、大
豆など、長野県や長
野市の食材を多く
使った献立です。

こどもの日は、子ども
の健やかな成長を願
う行事です。柏餅やち
まきを食べます。

山吹和えは、黄色い
山吹の花に見立てた
和え物です。大豆を
使います。

スパイシーチキンは、
カレー風味の味つけ
をした鶏肉を焼きま
す。

河内晩柑（かわちば
んかん）は、宇和ゴー
ルド、ジューシーフ
ルーツとも呼ばれる初
夏の果物です。

カレーは人気のある
料理です。今日は、ソ
フト麺で食べましょう。

7 水

8 木

かまぼこ

鶏肉
なると巻き
厚揚げ
豚肉・みそ

金

栄 養 価献　　立　　名

日 曜 魚･肉･卵
豆･豆製品

主食
牛
乳

1 木

2 金

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ
白菜
長ねぎ
キャベツ
コーン

コッぺパン
ポテトコロッケ
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

豚肉
豆腐
みそ
かつお（魚）

長野市第一学校給食センター

食品の働きと分類

一口メモ

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
緑黄色
野菜

牛乳
乳製品

小魚･海藻

令和７年５月

牛乳
のり

人参
こまつな

ごぼう・大根
長ねぎ
しょうが
キャベツ
もやし

麦ご飯
こんにゃく
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ごま

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
白菜
しょうが
もやし
福神漬け

麦ご飯
でんぷん
砂糖

鶏肉
凍り豆腐
大豆・豚肉
鹿肉

牛乳 人参 玉ねぎ・白菜
しょうが
にんにく
キャベツ
コーン

コッぺパン ひまわり油
ドレッシング

牛乳
きびなご
（魚）
わかめ

人参
こまつな

玉ねぎ
白菜
もやし
キャベツ

たけのこご飯
柏餅

ひまわり油
ごま油
ごま

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
白菜
コーン
キャベツ
きゅうり

コッぺパン ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

鶏肉
みそ
豚肉

牛乳 玉ねぎ・白菜キムチ
白菜・えのきたけ
長ねぎ・にんにく
しょうが
河内晩柑

麦ご飯
じゃがいももち
砂糖

ひまわり油

豚肉 牛乳 人参 にんにく・玉ねぎ
しめじ・りんご
キャベツ
大根
きゅうり

ソフト麺
ポテトカップ
　　　トマトグラタン
砂糖

ひまわり油
ごま油

かまぼこ
豆腐

牛乳
わかめ

人参
アスパラガス

玉ねぎ
たけのこ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
天ぷら粉

ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

卵
シルバー（魚）
さつま揚げ

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
ごぼう

麦ご飯
でんぷん
こんにゃく
砂糖

ひまわり油
ごま

鶏肉
あじ（魚）

牛乳
スキムミルク
のり

人参
こまつな

玉ねぎ
しめじ
レモン
キャベツ
もやし

コッぺパン
じゃがいも
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ごま

鶏肉
肉団子

牛乳
寒天

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
白菜
えのきたけ
もやし
えだまめ

麦ご飯
砂糖
でんぷん

ひまわり油
ドレッシング

鶏肉
豚肉
ツナ

牛乳 人参
トマト

玉ねぎ
えのきたけ
白菜・長ねぎ
にんにく・ごぼう
キャベツ

コッぺパン
春雨
マカロニ
砂糖

ひまわり油

豚肉
ボラ（魚）
凍り豆腐

牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ
大根
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
でんぷん
砂糖
こんにゃく

ひまわり油

ツナ
鶏肉

牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
りんご
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
じゃがいも
でんぷん
春雨・砂糖
豆乳プリンタルト

ひまわり油

牛乳
海藻

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
大根
白菜
キャベツ
きゅうり

丸パン
砂糖
でんぷん

ひまわり油

鶏肉
豆腐
豚肉
みそ

牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ
えのきたけ・キャベツ
にんにく・しょうが
たけのこ・もやし
たくあん漬け

麦ご飯
砂糖
でんぷん

ひまわり油
ごま

16 金

19 月

20 火

21 水

22

9

12 月

13 火

14 水

15 木

運動会や部活を頑
張っているみなさんを
応援します。飛び魚
のように大きくジャン
プ！

紅白がんばれスープ

飛び魚のフライ

スタミナアップサラダ

30 金

29 木

木

23 金

26 月

27 火

28 水

豚肉
ぎょうざ
ハム

牛乳
わかめ

人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・たけのこ
白菜・コーン
長ねぎ・もやし
きゅうり

ソフト麺 ひまわり油
ごま油

鶏肉
ハンバーグ

毎月１９日は
食育の日



  赤
あ か

今月の献立から

(４人分)

  緑
みどり

黄
き

行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

季節
き せ つ

の味
あ じ

・地域
ち い き

の味
あ じ

を大切
た い せ つ

に・・・

　５月
がつ

５日
い つ か

は「こどもの日
ひ

」です。子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

って、こいのぼりを揚
あ

げた

り、武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ります。そして、かしわもちやちまきを食
た

べますね。このように、季節
き せ つ

や人
じん

生
せい

の節目
ふ し め

となる日
ひ

、お祭
まつ

り、お盆
ぼん

やお正月
しょうがつ

の行事
ぎょうじ

に食
た

べる特別
とくべつ

な料理
りょうり

や食
た

べ物
もの

を「行事食
ぎょうじしょく

」と

いいます。

　行事食
ぎょうじしょく

にはその時季
じ き

に旬
しゅん

を迎
むか

える食
た

べ物
もの

が多
おお

く使
つか

われます。さらに、健康
けんこう

で心豊
こころゆた

かに過
す

ごす

ために、昔
むかし

の人
ひと

が考
かんが

えた知恵
ち え

や願
ねが

いが込
こ

められています。給食
きゅうしょく

でも、さまざまな行事食
ぎょうじしょく

を取
と

り

入
い

れ、季節
き せ つ

の味
あじ

や伝統
でんとう

の味
あじ

を受
う

け継
つ

ぎ、伝
つた

えていきたいと思
おも

っています。

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

　肉
に く

、魚
さかな

、大豆
だ い ず

･大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

、卵
たまご

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、海藻
か い そ う

など

があります。筋肉
き ん に く

や血
ち

、骨
ほ ね

や歯
は

を作
つ く

ります。

　野菜
や さ い

やきのこ、果物
くだもの

などです。病気
びょうき

にかかり

にくくしたり、おなかの調子
ちょうし

をよくしてくれま

す。

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう じょうぶな体

からだ

を作
つ く

ろう

　木々
き ぎ

の緑
みどり

があざやかな季節
き せ つ

になりました。新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスにも慣
な

れてくる頃
ころ

ですが、季節
き せ つ

の

変
か

わりめで疲
つか

れも出
で

やすい時期
じ き

です。栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をしっかりとり、体調
たいちょう

をくずさないようにしま

しょう。

　食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での栄養
えいよう

の働
はたら

きにより、赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

のグ

ループに分
わ

けることができます。３つのグループをそろえ、

バランスよく食
た

べましょう。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　バランスよく食
た

べましょう

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

旬
しゅん

の味
あ じ

すくすくレッド

地域食材
ち い き し ょ く ざ い

の日
ひ

　今年度
こ ん ね ん ど

も、長野市
な が の し

や長野県
な が の け ん

でとれる食材
しょくざい

を使
つか

った「地
ち

域
いき

食材
しょくざい

の日
ひ

献立
こんだて

」を毎月
まいつき

実施
じ っ し

していきます。地域
ち い き

のおい

しい食材
しょくざい

をたくさん知
し

ってもらい、味
あじ

わってもらえる給
きゅ

食
うしょく

を目
め

指
ざ

します。

　　《ボラと凍り豆腐の甘辛》　

材　料 分　量 作 り 方

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

　　ボラ角切り
　　凍り豆腐
　　でんぷん
　　揚げ油
　
　　しょうゆ
　　みりん
A　三温糖
　　酒
　　水

①　Aを加熱して、たれを作る。

②　凍り豆腐は、ぬるま湯でもどして軽く絞り、さいころ型に切
る。

③　ボラ角切りと②にでんぷんをまぶして、油で揚げる。

④　③に①をからめて、できあがり！
　

140ｇ
１枚
適量
適量

大さじ1
小さじ1

大さじ1.5
小さじ１

大さじ1/2

　ご飯
はん

、パン、めん、いも類
るい

、砂糖
さ と う

、油
あぶら

などで

す。体温
たいおん

を保
たも

ったり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をする力
ちから

にな

ります。ぽかぽかイエロー

おたすけグリーン

揚げた魚と凍り豆腐の食感の違いが楽しめ

ます。今回は、白身魚のボラを使います。

他の魚や肉などでもおいしく食べられます。


